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 Розділ 1. ФІЗКУЛЬТУРНА ОСВІТА
  АЕРОБІКА, ЯК НАВЧАЛЬНА ДИСЦИПЛІНА У ПІДГОТОВЦІ 
МАЙБУТНЬОГО ФАХІВЦЯ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ І СПОРТУ
  Г. А. Шандригось
  Тернопільський національний педагогічний університет імені В. Гнатюка 
Постановка проблеми. Зміцнення 
здоров’я, підвищення рівня фізичної підготовле-
ності людей, залучення їх до здорового способу 
життя, є однією із найгостріших проблем соціаль-
ної політики. Особливо актуальною ця проблема 
є для школярів — найбільш критичної групи на-
селення, в якій закладаються основи майбутнього 
здоров’я і процвітання нації [1, 3, 9].
Сприяти виходу із ситуації, що склалася, може 
впровадження на уроках фізичної культури нових 
засобів і методів фізичного виховання [1, 6, 7 та ін.].
Одним із сучасних напрямків фізичного вихо-
вання є аеробіка [1, 2, 3, 5, 7, 10, 11, 12 та ін.]. Вправи 
аеробіки є дуже ефективними та безпечними для 
здоров’я. Заняття аеробікою здійснюють позитив-
ний вплив на всі внутрішні органи і системи люди-
ни, дозволяючи значно змінити її здоров’я, підви-
щити імунітет, розвинути рухові якості. Розвиток 
рухових якостей під час занять з аеробіки дозволяє 
успішно оволодіти іншими видами фізичних вправ.
Використання вправ з аеробіки на уроках фі-
зичної культури в школі надасть урокам нового 
емоційного забарвлення, сприятиме їх пожвавлен-
ню, підвищить інтерес учнів до занять фізичною 
культурою, дасть певні уміння у використанні цих 
засобів під час самостійних занять, профілактиці 
хвороб та покращенню здоров’я після закінчення 
школи [1, 3, 4, 7 та ін.].
Виходячи із вищезазначеного і враховуючи ви-
моги часу, зростає необхідність підготовки висо-
кокваліфікованих фахівців, які готові були б до ро-
боти із впровадження аеробіки на уроках фізичної 
культури [9].
Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Проаналізувавши літературні джерела, ми виявили 
значну кількість наукових досліджень з аеробіки. 
Одні автори займалися вивченням видів аеробіки, 
їх класифікації та тенденцій розвитку (Ю.И. Кур-
пан, 1996; О. Губарєва, 1996, 2000; В. Рощенко, 
1997; Л.А. Юсупова, 1998; Г. Горцев, 2001, 2004; 
Е.С. Крючек, 2001; Ю. Усачев, 2002, 2003; А. Проко-
фьев, 2003; Е.Г. Сайкина, 2004; А.В. Огнистий, 2004 
та ін.), інші — впровадженням аеробіки у процес 
фізичного виховання школярів (В.Г. Безпутчик, 
1995, 1996, 1998; Е. Герасимова, 1996, 1997; Т.И. Ко-
солапова, 1999; Т.П. Киреева, 2003; K. Orkiszews-
ka, 2003 та ін.), студентів ВНЗ (Е.А. Астраханцев, 
1991; Е.В. Сабирова, 1997, 1999; Т.Н. Суетина, 1999; 
Л.В. Сиднева, 2000; О. Губарєва, 2001; Ю.С. Антипов, 
Л.Д. Тунік, 2001; Л. Вінокурова, 2002; Л.І. Погасій, 
2003; Л. Сергієнко, 2003, 2004; Л.Б. Андрущенко, 2004 
та ін.) та широких верств населення (М.П. Ивлев, 
1987; М.Ю. Ростовцева, 1990; Н.А. Анашкина, 1996; 
И.А. Васильева, 1997; С.И. Гуськов, Е.И. Дегтярева, 
1998; Ю.І. Таран, 1998; О. Мороз, 2000, 2003 та ін.). 
Досить багато досліджень присвячено вивченню 
впливу аеробіки на організм людей (Ф.Л. Доленко, 
1995; Л.М. Дикаревич, 1996; В.Е. Борилкевич, 
1998; О. Губарєва, 2000; М.Ю. Ростовцева, 2000, 
2001; В.С. Чебураев, 2000, 2002; Т.С. Лисицкая, 
2002; М. Данилевич, І. Грибовська, В. Іваночко, 
2003; Л. Левчук, 2003; Е.В. Майданюк, 2004 та ін.); 
проблемам підготовки тренерських кадрів до 
роботи у спортивно-оздоровчих закладах (І. Боднар, 
2002; М.Р. Батіщева, 2003; Т.С. Лисицкая, 2003, 2004; 
Л. Левчук, Р. Петрина, 2004; Н.Н. Никитушкина, 
2004 та ін.) та підготовки спортсменів з аеробіки 
(К.Б. Андреасян, 1993, 1996; Е.Б. Мякинченко, 
1997, 1999; 2002; В.П. Косихин, 2000; Э.Т. Хоули, 
Б.Д. Френк, 2000, 2004 та ін.).
На жаль, у літературних джерелах ми не зустрі-
ли досліджень присвячених питанням підготовки 
майбутніх фахівців з фізичної культури до роботи 
з аеробіки у загальноосвітніх школах. Виходячи із 
цього, ми присвятили своє дослідження розробці 
навчального курсу «Аеробіка» для студентів фа-
культетів фізичного виховання.
Дослідження проводилось відповідно до 
теми 2.3.7. Зведеного плану науково-дослідної 
роботи у сфері фізичної культури і спорту на 
2001—2005 р.р., Державного комітету молодіжної 
політики, спорту і туризму України «Структурно-
функціональна систематизація вищої фізкультур-
ної освіти в межах регіону».
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Формулювання цілей статті. Метою дослід-
ження була розробка структури та змісту нав-
чальної дисципліни «Аеробіка» в системі вищої 
фізкультурної освіти. Із методів дослідження нами 
використовувався аналіз та узагальнення літера-
турних джерел і документальних матеріалів.
Результати дослідження. Нами була розробле-
на програма навчального курсу «Аеробіка» [8] для 
студентів факультету фізичного виховання. У даній 
програмі, викладена специфіка аеробіки, виявлені 
джерела її становлення і розвитку, визначені різні 
форми, зміст і методика занять.
Навчальний курс «Аеробіка» розрахований на 
підготовку бакалаврів і становить 1,5 кредити: 54 
академічних години, з яких 34 години відводиться 
на аудиторну роботу (табл. 1).
Навчальний курс «Аеробіка з методикою викла-
дання» передбачає вивчення студентами теорії і ме-
тодики аеробіки, оволодіння базовими елементами 
техніки аеробіки, набуття необхідних знань, умінь 
і навичок для самостійної педагогічної роботи у за-
гальноосвітній школі.
Навчальна робота із аеробіки проводиться у 
формі лекцій і практичних занять, а також само-
стійної та індивідуальної роботи студентів.
Завданнями курсу «Аеробіка з методикою 
викладання» є:
засвоєння теоретичного розділу;
оволодіння основними базовими елементами і 
додатковими рухами аеробіки та поєднання їх 
між собою;
оволодіння уміннями складати комплекси вправ 
та підбирати музичний супровід для елементів і 
комплексів аеробіки;
ознайомлення із видами аеробіки;
самостійне вивчення програмного матеріалу за 
рекомендованою літературою, виконання до-
машніх завдань; участь в організації і проведен-
ні змагань у школі, університеті;
виховання зацікавленості до систематичних 







фесії учителя фізичної культури через заняття 
аеробікою. 
Для виконання залікових вимог студенту про-
понується засвоїти теоретичні відомості, оволодіти 
відповідними вміннями і навичками, скласти нав-
чальні нормативи із загальної і спеціальної фізич-
ної підготовки.
Студент при проходженні курсу «Аеробіка з 
методикою викладання» на практичних заняттях, 
повинен оволодіти:
вихідними положеннями; виконанням основ-
них і допоміжних рухів аеробіки; видами си-
лових вправ; складанням комплексів вправ; 
підбором музичного супроводу і дозуванням 
фізичних навантажень на заняттях;
методикою навчання основних і допоміжних 
рухів аеробіки; загальнорозвиваючих і спе-
ціальних вправ; методикою складання комплек-
сів вправ; методикою підбору музики і дозуван-
ням вправ у комплексі;
вмінням виявляти і виправляти помилки при 
виконанні вправ і комплексів;
проведенням частин заняття і заняття в ціло-
му; вмінням складати конспект уроку; вмінням 
провести педагогічний аналіз заняття.
Зараз вже очевидно — для того, щоб запобіг-
ти зниженню популярності аеробіки і покращенню 
фізичного стану підростаючого покоління, потріб-
но постійно удосконалювати зміст програми з фі-
зичної культури.
У розробленій нами програмі курсу студенти на 
аудиторних заняттях отримували знання і умін-
ня з основних розділів аеробіки. Зміст занять вклю-
чав теоретичні заняття (лекції), практичні заняття 
і контрольний захід (залік).
Індивідуальна робота проводилася під керів-
ництвом викладача. На цих заняттях деталізува-
лася інформація про розділи, які вивчаються на 
основному аудиторному занятті. Індивідуальні за-
няття з аеробіки проводилися у поза навчальний 










Кількість кредитів, відповідних ECTS: 
1,5.
Модулів: 3 — аудиторна, індивідуальна, 
самостійна робота.
Змістових модулів: 8.
Загальна кількість годин: 54.
Тижневих годин: 2.
Шифр та назва напряму
(0101 «Педагогічна освіта»)
(0102 «Фізичне виховання і спорт»)
Шифр та назва спеціальності (6.010100 
«Педагогіка і методика середньої освіти. 
Фізична культура»)








Лекції (теоретична підготовка): 2 год.
Практичні: 32 год.
Самостійна робота: 10 год.
Індивідуальна робота: 10 год. (під 
керівництвом викладача)
Вид контролю: залік 4 – семестр.
Таблиця 1
Опис предмету навчального курсу «аеробіка»
Шандригось Г.А. Аеробіка, як навчальна дисципліна у підготовці майбутнього фахівця з фізичної культури і спорту 
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занять та виконання студентами індивідуальних 
навчально-дослідних завдань (ІНДЗ).
Самостійна робота включала в себе самостій-
не виконання студентами елементів програмового 
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Тестування спеціальної підготовки включає: 
виконання базових рухів; поєднання базових рухів 
між собою; поєднання базових рухів із додаткови-
ми і додаткових рухів між собою у різних напрям-
ках, а також складання комплексів вправ.
Висновки
1. З метою підготовки висококваліфікованих 
фахівців, які були б готові до роботи із впровад-
ження аеробіки на уроках фізичної культури, нами 
на факультеті фізичного виховання була розроб-
лена і запроваджена програма навчального курсу 
«Аеробіка з методикою викладання».
2. У процесі вивчення курсу студенти вивчать тео-
ретичний матеріал; оволодіють основними базовими 
елементами і додатковими рухами аеробіки та поєд-
нанням їх між собою, уміннями складати комплекси 
вправ та підбирати музичний супровід і дозування 
для елементів та комплексів аеробіки; оволодіють 
методикою навчання основних і допоміжних рухів 
аеробіки; методикою складання комплексів вправ; 
методикою підбору музики і дозуванням вправ у 
комплексі; вмінням виявляти і виправляти помилки 
при виконанні вправ і комплексів тощо.
3. Навчальний курс «Аеробіка з методикою 
викладання», окрім вищезазначеного, допоможе 
майбутнім фахівцям з фізичної культури різносто-
ронньо підготувати себе до роботи у загальноосвіт-
ніх навчальних закладах, а також покращити свою 
фізичну підготовленість.
Перспективи подальших досліджень:
• розробити методичне забезпечення навчальної 
дисципліни «Аеробіка», відповідно до вимог ін-
теграції України у європейський освітній простір;
• розширити предмет навчального курсу «Ае-
робіка», за рахунок введення у дисципліну роз-
ділу «Методика викладання аеробіки у загаль-
ноосвітніх навчальних закладах»;
• обґрунтувати використання технічних засобів 
навчання і сучасних інформаційних технологій 
на заняттях з аеробіки;
• методично обґрунтувати і перевірити ефек-
тивність використання засобів аеробіки під 
час проходження спортивно-педагогічних дис-
циплін на факультеті фізичного виховання;
• розробити концепцію підготовки і перепідго-
товки спеціалістів з аеробіки в інститутах фіз-
культури та на факультетах фізичного вихован-
ня педагогічних ВНЗ.
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